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Huevos para Protelna
Querida Ama de Casa,
Los huevos 0 blanquillos son una comida
versa,fzl. Eso quiere decir, que ellos pueden ser
usados en muchas maneras cuando cocina. Puede
comer huevos en el desayuno, comida del mediodi'a,
cena, 0 en meriendas. Los huevos tambien hacen a
los sandwiches nutritivos y son deliciosos en postres
asi' como los pasteles.
Cuando sirve huevos, esta'proveyendo a su
familia con un verdadero empuje hacia recibir
los requisitos de protei'na diarios. La protei'na
construye y repara los musculos y otras celul~s del
cuerpo. Los nifios necesitan protei'na para poder .
erecer. Las yemas de huevo son una buena fuente
de nutrientes de hierro y vitamina A.
Atentamente,
Nombre y tztulo
- The Texas A&M University System and U. S. Department of Agriculture Cooperating--
'Recuerde, cuesa siempre sus huevos a fuego lento 0 moderado.
Usted puede servirse sus huevos 0 blanquillos:
• FRITOS~~
• MEDIOS FRITOS
• REVUELTOS
• BIEN FRITOS
Los huevos sobre cocidos se secan y se hacen como de go·ma.
Para un bocadillo nutritivo, trate este postre:
Caliente la leche pero no deje que hierva. Bata los huevos.
Mezcle el azu'car y la sal. Itgregele la leche caliente, luego la
vainilla. Vacie en una bandeja para hornear.
Horne'e a 3000 (horno bajo) acerca de una hora, 0 hasta que
un cuchillo clavado al centro salgo limpio. Salen 6 porciones
de 2/3 de tazas cada una.
3 tazas de leche
4 huevos
t!L~D?:j
1/2 taza de azu'car
1/4 cucharadita de sal
1 cucharadita de vainilla
MAS INFORMACION
Cuando compre en su tienda de comestibles, usted vera los
grados AA y A. Estos son grados que Ie asuguran alta calidad
y seguridad de los huevos. Ellos tienen el mismo valor nutritivo.
Los tamanos de huevos, como "e~tra," "large" 0 "medium"
indican el peso del huevo. Siempre·compre huevos de cajas re-
frigeradas. Busque cascarones limpion y sanos. EI color del
cascaran no afecta el grado, valor nutritivo ni sabor.
Guarde los huevos en el refrigerador con las puntas hacia arriba,
Y.a que esto mantiene las yemas en el centro. Se puede guardar
huevos en el refrigerador por un' mes antes que se hechen a perder..
Sobras de claras de huevos se pueden guardar en un envase bien
cerrado. Las yemas deberlan ser puestas en un envase cerrado
con agua frla para prevenir que se sequen.
Esta publicacion fue preparada por especialistas de Extension en comestibles y nutricion, Sistema de la
Universidad de Texas A&M, de material desarrollado por Virginia Cass Ryan, ex-assistente al'especialis-
ta de Extension en comestibles y nutricion, ENP, Sistema de la Universidad de Texas A&M.
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